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Distributed by 
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A Whole Dinner in One Dish 


The Youngsters will like it. 
Father will like it. 
You will like it. 
Your pocketbook will surely like it. 
Your bodies can’t help liking it. 
. “Uncle Sam” is bound to like it. 


EVERYBODY WILL LIKE THE ONE-DISH DINNER. WHY? 

A dish hot and savory—good for work or play—that is why the father 

. amd the children will like it. 

EASY TO COOK AND SERVE—that is one reason why you will 
like it. Only one dish to cook, few plates to wash, steps saved. 

GOOD, NO.URISHING FOOD.—You can feel sure that you are 
feeding your family right if you give them this dinner. It contains all 
their bodies need to help them work and grow strong. 

This dinner helps you do your part for our country. You can save 
wheat and meat to ship abroad. Our soldiers and the Allies need them 
more than we do. 

TRY, DAESETONE-DISE DINNERS 
Each enough for a family of five. 


ΙΙΙ GrO WW DIE 


Rabbit, fowl, or any meat may be used instead of fish, or tomatoes 
instead of milk. Carrots may be omitted. 





tAlbs. fish (iresh, salt or canned.) 1 onion, sliced 

2 cups carrots cut in pieces 3 cups milk 

9 potatoes peeled and cut in small pieces. 3 tablespoons flour 
Y% Ib. Salt Pork : Pepper 


¢ 


Cut Pork insmall pieces anc fry the Choppedonion for five minutes. Put 
onions, carrots and potatoes in kettle and cover with boiling water. Cook 
until vegetables are tender. Mix three tablespoons of flour with % cup of 
the cold milk and stir in the liquid in the pot to thicken. Add the rest of 
the milk and the fish which has been removed from the bone and cut inte 
small pieces. Cook until the fish is tender, about 1ο minutes. Serve hot. 


DRIED PEAS WITH RICE AND TOMATOES 


8 1% cups of rice. I tablespoon salt 
2 cups of dried peas Τά teaspoon pepper 
6 onions 2 cups tomatoes (fresh or canned) 


Soak peas over night in two quarts of water. Cook until tender in 
water in which they soaked. Add rice, onions, tomato, ana scasunings and 
cook 20 minutes. 
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POTTED HOMINY AND BEEF 


Hominy is excellent to use as part of a one-dish dinner, if you have 
a fire in your stove so that you can cook it for a long time, or use a fire- 
less cooker. Heat 14% quarts of water to boiling; add 1 teaspoon of salt 
and 2 cups of hominy which has been soaked over night. Cook in a 
double boiler for four hours or in the fireless cooker over night. This 
makes 5 cups. This recipe may be increased and enough cooked in diff- 
erent ways for several meals. Hominy is excellent combined with dried, 
canned, or fresh fish, or meat and vegetable left-overs may be used. Here 
is one combination. 

5 cups of cooked hominy 2 cups of carrots 

% pound dried beef 2 tablespoons Fat 

2 cups of milk I teaspoon salt 

4 potatoes 2 tablespoons flour 

Melt the fat, stir in the flour, add the cold milk, and mix well. Cook 


until it thickens. Cut the potatoes and carrots in dice, mix all the 
materials in a baking dish, and bake for one hour. 

These dishes supply all five kinds of food. Each is enough for the 
whole dinner for a family of five. Eat them with bread and with fruit 
or jam for dessert. Then you will have all the five kinds of food your 
body needs. These five kinds are shown on the next page. 


THE BIVE FOOD) GROUPS : 
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1. Vegetables or fruits. 
2. Milk, or cheese, or eggs, or fish, or meat, or beans. 
Cereal, corn, rice, oats, rye or wheat. 
4. Syrup or sugar. 
5. Fat: such as drippings, oleomargarine, oil, butter. 
Choose something from each of these five groups every day. 


MORE ONE-DISH MEALS. 


There are some recipes for dishes of this kind in other United States 
Food Leaflets. 
«Instead of Meat» Leaflet No. 8 tells what foods are good to 
use when you don’t buy meat, and how to make some meat- 


less one dish meals. 


“Make a little Meat Go a Long Way” (Leaflet No. 5) will help you 
you can give your family a good one-dish meal by using a little meat in 
to cut down your meat bills. The savory stews and meat pies show how 


various combinations. 
You can make up other recipes for yourself ὧν combining foods 
from most of the five groups. Pass them on to your neighbor. 


5. S. DEPARTMENT OF AGRICULTURE a 
U. S. FOOD ADMINISTRATION 
Washington, D. Ο, 
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ΠΙΚΡΗ ΠΙΟ | im ΟΠΠ 





ΤΕΔΕΙΟ ΔΕΠΙΝΟ ME ENA ΦΑΙ ΗΤ 
EIS ΤΑ ΠΑΙΔΙΑ ΘΑ ΑΡΕΣΗ aie 
EIS ΤΟΝ ΠΑΤΕΡΑ OA APEZH 
EIS ΣΕ OA APEZH 
Od εἶνε εὐχάριστο γιὰ τὸ MOVYAL σου, 
Oa εἶνε εὐχάριστο γιὰ τὰ σώματά σας, 
Oa κάμῃ εὐχαρίστησι στὸν «ΝΙπάρμπὰ Lap». sf 
EIS ΟΛΟΥΣ OA ΔΡΗΣΗ TO ΦΑΡΗΤΟ ΑΥΤΟ ΠΟΥ ΑΠΟΤΕΛΕΙ 
~ OAOKAHPO ΔΛΕΠΙΝΟ 3 


ΠΑΤΓ: 

Eive φαγητὸ ζεστὸ καὶ νόστιμο --κατάλληλο καὶ γιὰ αὐτούς mov ἐργά- 
ζονται καὶ γιὰ αὐτούς ποῦ παίζουν --- γιὰ αὐτὸ θὰ ἀρέσῃ καὶ εἰς τὸν πατέ- 
θα καὶ εἰς τὰ παιδιά. 

Εὔκολο νὰ μαγειρευδῇ καὶ νὰ σερθιρισθῇ — ἕνας λόγος γιά τὸν ὁποῖον 
Ja ἀρέσῃ εἰς σέ. Χρειάζεται µόνον ἕνα σκεῦος γιὰ νὰ μαγειρευθῇ, ὀλίγα πι- 
ata νὰ πλυθοῦν, καὶ ὀλίγο «πᾶνε κι’ ἔλα». 

Καλή Ὀρεπτικὴ τροφή. --- Ηῖσαι θεθαία ὅτι Ἡ οἰκογένειά σου τρέφεται 
παλὰ μὲ αὐτὸ τὸ φαγητό. : Περιέχει πᾶν ὅ,τι χρειάζονται τὰ σώματα γιὰ 
νὰ μεγαλώσουν zat νὰ δυναμώσουν. | 

AUTO τὸ φαγητὸ συντελεῖ ὥστε νὰ κάµῃς ὑπηρεσίαν εἰς τὴν χώραν µας. 
Κάμγεις οἰκονομία σιταριοῦ καὶ κρέατος τὰ ὁποῖα χρειάζονται γιά νὰ στα- 
λοῦν ἔξω. Οἱ στρατιῶταί µας καὶ ot σύμμαχοι τὰ χρειάζονται περισσότερον 
ἀπὸ ἡμᾶς. 

ΔΟΚΙΜΑΣΕ ΤΟ ΦΑΓΗΤΟ ΑΥΤΟ ΑΠΟΤΕΔΕΙ ΤΕΛΕΙΟ ΔΕΙΤΠΝΟ. 

ΔΟΚΙΜΑΣΕ ΑΥΤΑ ΤΑ ΦΑΓΗΤΑ. Το ΚΑΘΕΝΑ ΑΠΟΤΕΛΕΙ 
TEAEIO AEITINO. = 

To καθένα εἶνε GOxXETO γιὰ μιὰ οἴκογένεια ἀπὸ πέντε πρόσωπα. 

ΨΑΡΟΖΟΥΜΙ 

Κουνέλι, ὄρνιθα, 1) ὅ,τι ἄλλο κρέας ἠμπορεῖ νὰ χοησιμοποιηθῇ ἀντί ψά- 
Ql, ἢ toudtes ἀντὶ γάλα. Τὰ χαρόττα ἠἡμποροῦν χαὶ νὰ παραλειφδοῦν. 
11)2 πουντ ψάρι (Φρέσκο. παστὸ Ἡ χονσέρθα) 2 φλυτζ. καρόττα “οιιμένα 
9 πατάτες καθαρισµένες καὶ ψιλοκομµένες 1)4 πάουντ ἁλατισμένο χοιρινό 
1 κοομμύδι, λιανισιιένο 3 φλυτζάνια γάλα 
3 γουλιαριές τῆς σούπας ἀλεῦρι Πιπέρι 

Κόψε τὸ χοιρινὸ σὲ μιχρὰ κομμάτια καὶ τηγάνισέ το μὲ τὸ λιανισμένο 
κρομμίδι ἐπὶ πέντε λεπτά. Βάλε τὸ χοιρινό, τὰ προμμύδια, τὰ καρόττα καὶ 
τὴς πατάτες στὴ χύτρα καὶ σκἐπασὲ τα μὲ ζεστὸ νερό. "Αφήῆσέ τα νὰ θρά- 
σουν ὡς ὅτου μαρανθοῦν τὰ χόρτα. ᾿Ανακάτωσε τρεῖς χουλιαριὲς τῆς σού- 
πας ἀλεῦοι µέσα σὲ φλυτζόνι xovo γάλα καὶ ἀνακάτωσέ το μὲ τὸ περιεχόµε- 
νο τῆς χύτρας γιά νὰ πήξῃ. Πρόσθεσε τὸ ἐπίλοιπο γάλα καὶ τὸ ψάρι ἀφοῦ 
όγάλῃς τὸ κόκκαλο καὶ τὸ κόψῃς sis χοµµάτια, "Αφησέ το νὰ μαγειρευθῇ 
ὡς ὅτου τὸ ψάρι µαλακώσῃ ἐπὶ 10 λεπτά. Σερθίρισέ το ζεστό. ᾿Ἠμπορεῖς νὰ 
θάληις μιὰ χουλιαοιὰ τῆς σούπας ἄλλο πάχος. 

ΞΗΡΑ ΤΗΖΕΛΙΑ ME PIZI ΚΑΙ ΤΟΜΑΤΕΣ 


te Le φλυτζάνι οίζι a 1 φλυτζάνι τῆς σούπας ἅλας 
2 φλυτζάνια Enoa πιζέλια 1)4 χουλιαριᾶς γλυκοῦ πιπέρι 
6 κρομμύδια 2 φλυτζάνια τοµάτες (φρέσχες ἢ κονσέρθα) 


a X σας ο] ην / / / / ~ 7 / ' 
Μούσχεψε τὰ πιζέλια ἀπὸ θραδύς σε δύο κόρτ νεροῦ. ᾿Αφησέ τα νὰ κ. 








θράσουν ὡς ὅτου μαλιακώσουν μέσα στὸ νερό ποῦ ἐμούσ χεψαν. 1]οόσῦεσε 


οἷξι, κρομμµύδια, τοµάτα, ἄρτυσέ τα καὶ ἄφησέ τα νὰ μαγειρευθοῦν ἐπὶ 20 
λεπτά. 
ΧΟΜΙΝΥ ΚΑΙ ΒΟΔΙΝΟ 

To χόµινυ εἶνε EXTOXTO διὰ νὰ χρησιμοποιηῦῇ εἰς τὸ φαγητό ποῦ ἀπο- 
τελεῖ τέλειο δεῖπνο, ἐάν ὑπάρχῃη φωτιὰ στὴ στόφα ὥστε νὰ μαγειρευῦῇ emt 
ἀρκετὸ “διάστηµα 7 H ἂν µεταχειρίζεσαι φάϊρλεςς κοῦκερ. δὲ 1 1)2 κὀρτ ve- 
ροῦ OU όράζει προσθέτεις 1 χουλιαριά τοῦ γλυκοῦ ἅλας καὶ 9 φλυτζάνια χό 
μινυ μουσκεμένο ἀπὸ θραδύς. Αφη σέ τα νὰ θράσουν εἰς Sth} κατσαρόλα 
ἐπὶ τέσσαρες ὧρες ἢ ἀπὸ θραδύς μέσα στὸ φάϊρλεςς κοῦκερ. ‘H δύσις εἶνε 
ἀρκετῖ γιὰ 5 φλωτζάνια. ‘H ovvtayy| αὐτὴ ἡμπορεῖ νὰ αὐξηδῃ καὶ νὰ μαγει 
θευὺῇ ἀρχκετὰ κατά διαφόρους τρόπους διὰ περισσότερα, φαγητά. Τὸ LOWLY 
πηγαίνει πολὺ καλὰ μὲ ξηρά i ἢ φρέσκα ἢ κονσέρθα ψάρια, 7) ἀπομεινάρια 
κρέατος καὶ χόρτων. ᾿Ιδού ἕνας τρόπος. 


5 φλυτζάνια 6ρασμένο yout. 1)4 πάουντ Enoov θωδινοῦ 
(A πατάτες 9 φλυτξάνια γάλα 
2 φλυτζάνια χαρύττα 2 χουλιαριες τῆς σούπας πάχος 
1 χουλιαριὸ τοῦ γλυκοῦ ἅλας 9 χουλιαριὲς τῆς σούπας ἀλεῦοι 


Λυώνεις τὸ πάχος, χύνεις μέσα τὸ GAEVOL, προσθέτεις τὸ ZOVO γάλα, 
LOL ἀνακατώ: γεις γαλά. To ἀφήγεις νὰ μαγειοευθῇ. ὡς ὅτου πήξη. ΚΚόπτεις 
τὴς πατάτες καὶ τὰ καρόττα σὲ τετράγωνα πομμάτια, ἀνακατώγεις ὅλα τὰ v- 
λικὰ σὲ τετράγωνο ταψί, καὶ TE ἀφήῆνεις νὰ φψηθοῦν στὸν φοῦρνο ἐπὶ μίαν 
ὥραν. 

Αὐτὰ τὰ φαγητά περιέχουν χαὶ τὰ πέντε εἴδη τῆς τροφής. Ἡ δόσις 
ο ἀρπετὴ dice τὸ δεῖπνο πέντε ἀνδρώπων. Τοώγονται us Weoutl καὶ We φροῦ 

By γλυκό γιά ἐπιδόρπιο. Nar αἲτὸν τὸν τρόπον Eyer κανεὶς καὶ τα πέντε 
sith τῆς τροφής ὅπου χρειάζεται τὸ σῶμα. Τὰ πέντε αὐτὰ εἴδη aveyoagoy- 
ται εἰς τὴν ἑποιιένην σελίδα. 

ΑΙ WENGE TASES. ΤΡΟΦΗΣ 

1 χόρτα ἡ φροῦτα 
9 1] ἆλα ἢ τυρί, αὐγά, φάρι, χρέας ἢ φασόλια. 
ο Δημητριακά. ᾿Αραθόσιτο, oft, bomun, σίκαλι 7) σιτάρι. 
A Moon ἢ ζάχαρι. 
4 Πάχος. Γαχειὰ τοῦ κρέατος, ἐλεωμαργαρίνηῃ, λάδι, θούτυρο. 

Ἠκλέξατε xt ἀπὸ tos πέντε αὐτὰς τάξεις xad’ ἡμέραν. 

ΚΑΙ ΑΛΛΑ ΦΑΓΗΤΑ ΠΟΥ ΑΠΟΤΕΛΟΥΝ ΤΕΛΕΙΟ ΔΕΠΙΝΟ 

Ὑπάρχουν συνταγές διὰ φαγητὰ αὐτοῦ τοῦ εἴδους εἰς ἄλλα φυλλάδια 

ἐκδιδόμενα ὑπὸ τοῦ τμήματος τούτου τῶν ‘Hv. Πολιτειῶν. 

To «᾿Αντὶ πρέατος» φυλλάδιον ἀρ. 8 λέγει ποῖαι τροφαὶ sive καλαὶ ὅ- 
ταν δὲν ἀγοράζεται γάλα καὶ πῶς γίνονται μερικά φαγητά χωρὶς κρέας. 

«Kae ὀλγην. ποσότητα κρέατος νὰ διαρχκέσῃ πολύ» ( φυλλάδιον coud. 
5) θὰ συντελέσῃ εἰς τὸ νὰ μετριάσετε τὸν λογαριασμὸν τοῦ κρέατος. Τὰ ev- 
γευστα γιαχνιὰ καὶ AL κρεατόπητες σᾶς διδάσκουν πῶς ἠμπορεῖτε νὰ χορτά- 


σετε τὴν οἰχθγένειάν σας μὲ ἕνα φαγητὸ μὲ λίγο κρέας κατασκευασμένο εἰς. 


διαφόρους τρόπους. 

᾿Ἠμπορεῖτε νὰ Ae τε καὶ ἄλλες συνταγές. μὲ συνδυασμὸ τροφῶν ἀπὸ 
τὰς «περισσοτέρας τάξεις. τοοφῆς ποῦ ἀναφέρονται ἀνωτέρω. Αὐτὲς τῆς συν 
ταγὲς τῆς µεταδίδετε καὶ εἰς τοὺς γείτονάς σας. 


av) 


